Srcanozilne bolesti u svijetu svake godine odnose 17,1 milijuna
Zivota, od toga 82% u zemljama s niskim i srednjim prihodima.
Tako veliki brojevi nas trebaju posebno Zalostiti jer bi se
koracima poput zdrave prehrane, redovite tjelesne aktivnosti i
izbjegavanja duhanskih proizvoda veéina tih smrti mogla
sprijeciti.

Svjetski vode prepoznali su hitnost i prioritet sprjecavanja i
kontrole sr¢anozilnih bolesti uz ostale nezarazne bolesti koje
uklju€uju karcinome, kroni¢ne diSne bolesti i dijabetes, pa ¢e u
rujnu odrzati prvi sastanak Ujedinjenih Naroda na visokoj razini
na temu kroni¢nih nezaraznih bolesti.

Medutim, vazno je da napori u borbi protiv sr¢anozilnih bolesti
ne ostanu samo na tvorcima politike i svjetskim vodama.
Pojedinci diljem svijeta takoder mogu olaksati breme
sréanozilnih bolesti prepoznavanjem i razumijevanjem
¢imbenika rizika i poduzimanjem Zivotno vaznih koraka za
smanjenje vlastitoga rizika i rizika svoje obitelji.

Kao srediste obiteljskih aktivnostii Zarisna toc¢ka u svacijem
Zivotu, dom je savrSeno mjesto za pocetak djelovanja sa ciljem
poboljsanja zdravlja. Stoga su se na ovogodisnji Svjetski dan
srca Svjetska kardioloSka federacija i njezini ¢lanovi usredotodili
na dom. Usvajanjem odredenih ponasanja u svojemu domu,
ljudi diljem svijeta mogu mjerama sprjecavanja i kontrole bolesti
srca i mozdanog udara Zivjeti dulje i bolje.

CIMBENICI RIZIKA ZA SRCANOZILNE BOLESTI UKLIUCUJU:
-Povisen krvni tlak - Pusenje

- Nedostatnu tjelesnu aktivnost
- Dijabetes

- Prekomjernu tjelesnu tezinu
-Povisen kolesterol u krvi

Sto dalje?
Svjetski dan srca obiljezava se 29. rujna 2011.g. ili tijekom
nekoga od okolnih datuma. Aktivnosti na nacionalnoj
razini organiziraju ¢lanovi i partneri Svjetske kardioloSke
federacije i one uklju€uju javne tribine i preventivne
preglede, Setnje, tréanje, koncerte, Sportske dogadaje i
jo$ mnogo toga.

U Hrvatskoj ¢e se ove godine sredisnje obiljeZavanje
Svjetskoga dana srca odrZati u subotu, 24. rujna 2011.g.
na Trgu Petra Preradovica (Cvjetni trg) u Zagrebu. Nizom
aktivnosti diljem Hrvatske Hrvatsko kardiolosko drustvo i
njegovi partneri organizirat ¢e razlic¢ite dogadaje prigodom
Svjetskoga dana srca.
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Ove godine na Svjetski dan srca Svjetska
kardioloSka federacija i njezini ¢lanovi pozivaju
Vas da preuzmete odgovornost za zdravlje srca
svoje obitelji i postanete zagovaratelj zdravoga
Zivota u svojemu domu. Kako bismo Vam
pomogli, utvrdili smo Cetiri vazna cilja koja
mozete ostvariti Vi i Vasa obitelj.

1. Ukinite puSenje u svojemu domu

- Prestanite pusiti u svojemu domu kako biste poboljsali
vlastito i zdravlje srca Vase djece

- Uvedite novo pravilo u svojemu domu: za svaku cigaretu koju
netko popusi, ¢eka ga dodatno kucéansko zaduzenje

2. Opskrbite svoj dom zdravom hranom

- Zapocnite dan komadom voca ili pripremite objed kod kuce
kako biste na posao ili u Skolu odnijeli zdrav obrok

- Pripazite da svaki vecernji obrok sadrzi znacajan udio povréa

3. Budite aktivni
- Obitelj treba ograniciti vrijeme koje provodi pred
televizorom na manje od dva sata dnevno

- Organizirajte aktivnosti za obitelj na otvorenom, poput
voznje bicikla, Setnje u prirodi, ili jednostavno tjelovjezbe u
vlastitome vrtu

- Kadgod je moguce, umjesto auta rabite bicikl ili hodajte do
svojeg odredista

4. Spoznajte svoje brojeve

- Posjetite zdravstvenog djelatnika koji ¢e Vam izmijeriti krvni
tlak, razinu kolesterola i glukoze u krvi, omjer struka i bokova
te indeks tjelesne mase

- Kad spoznate svoj ukupni rizik sréanozilnih bolesti, trebate
utvrditi specifi¢an plan djelovanja radi poboljSanja zdravlja
VasSega srca. Neka taj plan djelovanja bude jasno uocljiv u
Vasemu domu kao podsjetnik!

Poduzimanjem navedenih koraka u svojemu domu, Vi
i Vasa obitelj moZete smanijiti breme sréanozilnih
bolesti ma gdje u svijetu Zivjeli. Medutim, nije moguce

sprijeciti sve kardiovaskularne dogadaje.
Zato je vazno znati Sto treba poduzeti ako se infarkt
srca ili ishemijski mozdani udar dogode kod kuée.

Vise od 70% svih kardioloskih i respiratornih hitnih

stanja desava se kod kuce u nazo¢nosti nekoga
¢lana obitelji koji moZe pomoc¢i ugrozenomu

Znakovi upozorenja za infarkt srca ukljucuju:
- Nelagodu u prsistu, odnosno stezanje ili bol u sredini

- Nelagodu i/ili bol koja se $iri iz prsista u ostala podrudja
gornjeg dijela tijela, npr. jednu ili obje ruke, leda, vrat, Celjust
ili gornji dio trbuha

- Nedostatak daha sa ili bez nelagode u prsistu

Ostali simptomi i znakovi ukljucuju: neobjasnjivu slabost ili
umor, tjeskobu ili neuobicajenu nervozu, loSu probavu ili
nadimajucu bol, izbijanje hladnoga znoja, mucninu,
povradanje, omaglicu i gubitak svijesti.

Simptomi i znakovi mogucéeg mozdanog udara:
- Iznenadna slabost lica, ruke ili noge, najéesce na jednoj
strani tijela

- Iznenadna zbunjenost, teskoée u govoru ili razumijevanju

- Iznenadne smetnje vida na jednome ili oba oka

- Iznenadne teskoée u hodaniju, vrtoglavicu, gubitak ravnoteze
ili koordinacije pokreta

-lznenadna jaka glavobolja bez poznatog uzroka

Ako je prisutan bilo koji od ovih simptoma i znakova, koji se
mogu pojaviti i proéi, odmah nazovite hitnu pomo¢. Ako hitna
ne odgovara, sto prije potrazite drugu najblizu medicinsku
pomoc.



